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The frequency of eating with friends and/or family (i.e., eating together) has been reported 
to have a positive effect on mental health. More specifically, the reception of psychological 
support from others (e.g., my friend calms my feelings) and the provision of psychological 
support for others (e.g., I tell my friend that the situation also has positive aspects) during the 
shared meal times are proposed to mediate the relationships between eating together 
frequently and mental health. However, these possibilities are not yet confirmed. The present 
study examined whether reception of psychological support and/or provision of psychological 
support mediate the relationship between eating together frequently and mental health. In total, 
135 Japanese undergraduate students were asked to complete a questionnaire regarding the 
frequency of eating together, reception of psychological support, and provision of 
psychological support. In addition, we measured stress responses and positive moods in daily 
lives as indices of mental health. The path analysis showed that eating together frequently had 
a positive effect on the provision of psychological support and daily positive mood, but not for 
stress responses. In addition, the provision of psychological support mediated the relationship 
between the frequency of eating together and daily positive mood. However, the reception of 
psychological support did not mediate the relationship between frequency of eating together 
and mental health. Based on these results, it can be considered that eating together with 
friends and family frequently promotes the provision of psychological support for others 
during meal, which improves mental health in turn. 
 








の関心が高まっていった (農林水産省, 2018a, 2018b)。 
共食 (eating together) とは，友人や家族と一緒に食事をすることである (赤利・小林・小林・植杉・
内藤, 2015; 衛藤・武見・中西・足立, 2012; 川崎, 2001)。これまでに，誰かと一緒にご飯を食べるこ
とが健康的な食生活に影響することが報告されている (會退・衛藤, 2015; Hammons & Fiese, 2011)。
たとえば，Hammons & Fiese (2011) は，家族との共食の頻度が多いことが，児童や青年における健
康的な食事内容，および食生活を促進することをメタ分析の結果に基づき報告している。同様の知
見は日本においても報告されており，家族や友人との共食の頻度が多いほど，良好な食事をしてい
るという認識が強く，緑黄色野菜や果物の摂取量が多いという結果が示されている (前澤, 2016)。 
また，先行研究では，共食が精神的な健康さにも影響することが示されている (會退・衛藤, 2015; 
千須和・北辺・春木, 2014; 川崎, 2001; 小西・黒川, 2001)。Eisenberg, Olson, Neumark-Sztainer, Story, & 







ば，次の 2 つの可能性が推察される。1 つ目は，共食場面における他者からの心理的な支援の享受
．．
が精神的健康に関与している可能性である。共食は単に他者と共に食事をする，あるいは栄養を摂




情緒的なサポート (e.g., 悲しい気持ちをなだめる) や道具的なサポート (e.g., 具体的な解決方法を
提案する) の享受を促進することを明らかにしている。こうした他者からの援助を受けることが精
神的健康を高めることを踏まえると (Bender, van Osch, Sleegers, & Ye, in printing; Chu, Saucier, & 








援の提供については，社会的交換理論や互恵性の観点から検討が進められてきた (Buunk, Doosje, 
Jans, & Hopstaken, 1993; Gouldner, 1960; 周・深田, 1996)。そして，この他者への援助については，他
者からの感謝を得られたり，自身の価値があるという感覚が高まったりするため，自身の精神的健
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康に良い影響を及ぼすことが報告されている (Brown, Nesse, Vinokur, & Smith, 2003; Doré, Morris, 










考えられる (仮説 2)。 
方? 法?
参加者? 東京都内の私立大学の学部生 231 名にアンケート回答用紙を配布した。最終的に，アン
ケート回答用紙を回収できた 135 名 (女性 70 名, 平均年齢 20.17 歳 (SD = 1.25)) を解析対象とした。 




1. 共食の頻度? 共食の頻度については，先行研究 (松島, 2006) を踏まえ，教育学を専攻する学部
生 5 名で検討を行い，「1 か月あたりの友人と一緒に食事する頻度」と「1 か月あたりの家族と一緒
に食事をする頻度」を尋ねた。2 項目ともに，(1) 全くしない，(2) あまりしない，(3) よくする，
(4) とてもよくするの 4 件法で回答を求めた。 
2. ストレス反応? 精神的健康の指標の 1 つとして，普段の生活の中で感じているストレス反応の
程度を SRS18 (鈴木・嶋田・三浦・片柳・右馬埜・坂野, 1997) を用いて測定した。SRS18 は，スト
レス反応の程度を「抑うつ・不安 (項目例: 泣きたい気持ちだ)」，「不機嫌・怒り (項目例: 怒りを
感じる)」，「無気力 (項目例: 根気がない)」の 3 因子で測定する尺度である。測定の際には，SRS18
の各項目が普段の自分自身の感情状態や行動にどのくらいあてはまるか回答するように教示した。
なお，回答は，(1) 全く違うから (4) その通りだの 4 件法で求めた。 
3. ポジティブ気分? 精神的健康のもう 1 つの指標として，日々の生活の中で感じるポジティブ気
分の程度を福岡 (2011) の気分尺度 (項目例: 陽気な気分だ) により測定した。ストレス反応と同様
に，普段の自分の状態にあてはまるものを回答するように伝えた。また，(1) 全く違うから (4) そ
の通りだの 4 件法で回答求めた。 
4. 他者からの支援の享受? 共食場面において他者から受けている支援の程度については，大学生
用ソーシャルサポート尺度 (片受・大貫, 2014) を用いて測定を行った。この尺度は「情緒・所属的







あてはまらないから (4) とてもあてはまるの 4 件法で求めた。 
5. 他者への支援の提供? 共食場面において，他者に対して行っている援助の程度を，他者の情動




ら (6) いつもそうするの 6 件法で求めた。 
解析? 記述統計値やピアソンの相関係数の算出には HAD (清水, 2016) を用いた。パス解析につい
ては，R 3.6.0 (R Core Team. 2019)，および lavaan パッケージ (Rosseel, 2012) を使用した。標準化偏





果，共食の頻度はポジティブ気分とは正の相関が認められたものの (r = .18 , p = .03)，ストレス反応
については有意な相関は認められなかった。また，共食頻度と支援の享受の程度の間には有意な相
関は認められなかった。一方で，共食の頻度と支援の提供の程度の間に有意な正の相関が確認され
た (r = 24, p < .01)。 
続いて，仮説 1，および仮説 2 について検討を試みた。パス解析では，共食の頻度を説明変数，
ストレス反応の各因子，およびポジティブ気分を目的変数とし，他者からの支援の享受と他者への




サポート，情報・道具的サポートの間には有意なパスは認められなかったものの (βs < .10, ps > .20)，
評価的サポートの間には正の関連 (β = .17, p = .02) が示された。また，情緒・所属的サポートから無
気力への影響 (β = -.30, p < .01) を除き，支援の享受の各因子からもストレス反応，およびポジティブ
気分への有意なパスは認められなかった。共食頻度が支援の享受を介して精神的健康に及ぼす間接効
果について検定を行ったところ，有意な効果は見出されなかった (Table 3)。続いて，支援の提供につ
いては，共食頻度と他者への肯定的再解釈のサポートの間に正の関連 (β = .24, p < .01) があることが
見出された。他者への肯定的再解釈のサポートとストレスの各因子の間に関連は示されなかったもの
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の，肯定的再解釈のサポートの提供からポジティブ気分への有意傾向のパスが認められた (β = .19, p 
= .06)。間接効果の検定を行ったところ，有意傾向ではあったものの，共食頻度とポジティブ気分の関












おいて，他者に対して支援を行うことが重要であると推察される。先行研究 (e.g., Brown et al., 2003; 





1. 共食頻度 2.86 0.70
2. ストレス反応
2-1. 抑うつ・不安 2.03 0.78 .05
2-2. 不機嫌・怒り 2.16 0.65 .01 .64 **
2-3. 無気力 2.35 0.68 .07 .50 ** .71 **
3. ポジティブ気分 2.55 0.58 .18 * -.03 .05 .11
4. 支援の享受
4-1. 情緒・所属的サポート 2.99 0.80 .12 -.15 + -.09 -.13 .36 **
4-2. 情報・道具的サポート 3.03 0.70 .05 -.26 ** -.15 + -.27 ** .27 ** .67 **
4-3. 評価的サポート 3.37 0.66 .10 -.26 ** -.08 -.09 .35 ** .78 ** .54 **
5. 支援の提供
5-1. 肯定的再解釈のサポート 4.35 0.85 .24 ** -.13 .01 .00 .29 ** .38 ** .08 .33 **
Note:  ** p  < .01, * p < .05
Table 1
各変数の平均値と相関係数










 共食頻度 .05 (.06) .10 (.06) .18 (.06) * .24 (.10) **
共食頻度 .07 (.06) .08 (.06) .08 (.06) .10 (.06)
支援の享受
情緒・所属的サポート -.21 (.18) -.15 (.11) -.30 (.11) ** .14 (.10)
情報・道具的サポート -.22 (.26) -.01 (.18) .13 (.16) .24 (.17)
評価的サポート .12 (.28) -.02 (.18) -.06 (.18) -.04 (.17)
支援の提供
肯定的再解釈のサポート -.01 (.08) .01 (.08) -.09 (.08) .19 (.07) *
Note: 数値は標準化偏回帰係数を示す。( )内の数値は標準誤差を示す。

















情緒・所属的サポート -.05 (.07) -.03 (.04) -.07 (.05) .04 (.03)
情報・道具的サポート -.05 (.09) -.01 (.06) .03 (.05) .06 (.06)
評価的サポート .03 (.10) -.01 (.06) -.02 (.05) -.01 (.05)
支援の提供
肯定的再解釈のサポート -.02 (.03) .01 (.02) -.01 (.02) .05 (.02) +
Note: 数値は標準化偏回帰係数を示す。( )内の数値は標準誤差を示す。




















本研究の限界点として，以下の 2 点が挙げられる。1 つ目の限界点として，共食頻度とポジティ
ブ気分の関連を他者への支援の提供の程度が媒介することを報告したものの，支援の提供からポジ
ティブ気分への影響，および間接効果は有意傾向に留まるものであったことが指摘できる。この原
因の 1 つとしては，参加者が 135 名と少なかったために，検出力が不十分であった可能性が推察さ
れる。G*Power (Faul, Erdfelder, Lang, & Buchner, 2007) を用いて検討したところ，Figure 1 と同様の
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